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Prefazione

Conoscere la composizione nutrizionale degli alimenti
abitualmente consumatiin Svizzera € molto importante.
La Banca dati svizzera dei valori nutritivi (www.valorinu-
tritivi.ch),anche nella sua versione cartacea, ¢ utilizzata
in molti ambiti, sia da parte di semplici consumatori sia
da professionisti del settore alimentare e della salute
pubblica. La tabella svizzera dei valori nutritivi & parte
integrante delle risorse didattiche sia nelle scuole sia
negli istituti superiori e di formazione professionale
nellindustria alimentare. Essa & anche un importante
strumento per la pianificazione dei menu nelle mense
scolastiche, negli ospedali e nelle case diriposo, in quan-
to aiuta a fornire pasti con un'adeguata quantita di so-
stanze nutritive.

Inoltre, grazie ai valori nutritivi degli alimenti, i sondaggi
sul consumo alimentare degli abitanti in Svizzera con-
sentono di definire la situazione nutrizionale della po-
polazione e di sviluppare programmi di promozione del-
la salute mirati a determinare carenze o eccessi. Un
ambito di applicazione meno conosciuto € lagricoltura:
confrontando il valore nutritivo di diverse varieta di ali-
menti, & possibile migliorare la qualita nutrizionale degli

alimenti messiin commercio selezionando alcune pian-
te o sviluppando nuovi metodi di coltivazione, raccolta e
conservazione.

Periconsumatoriivalori nutritivi degli alimenti sono dati
cheindicano la quantita di energia e di sostanze nutriti-
ve che essi contengono. Grazie ad essi, i consumatori
hanno a diposizione informazioni nutritive sugli imbal-
laggi dei prodotti e, cercando in questa tabella di com-
posizione o sul sito web, si possono trovare anche i va-
lori nutritivi di alimenti non imballati, come le lenticchie
commercializzate in Svizzera o il cavolfiore. Con Nu-
tri-Score, un logo apposto volontariamente dall'industria
alimentare su alcuni alimentidi di marca, i consumatori
dispongono ora di uno strumento che consente loro di
effettuare rapidi confronti allinterno della stessa gam-
ma di prodotti e di fare cosi la scelta piu sana. Questo
logo viene assegnato in base a vari parametri come il
contenuto di zucchero, fibre e grassi.


https://www.valorinutritivi.ch/it/
https://www.valorinutritivi.ch/it/

Lutilizzo della Banca dati svizzera dei valori nutritivi e
della suaversione cartacea & molto diffuso e costituisce
la base per diverse applicazioni. In bocca al lupo per i
vostri progetti con questa 3a edizione della tabella sviz-
zera dei valori nutritivi!

Michael Beer
Vicedirettore USAV
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Banca

dati svizzera
deil valori
nutritivi/
Abbreviazioni

La presente tabella si basa sui dati della Banca dati sviz-
zera dei valori nutritivi (versione 6.2, stato 25.05.2020) ®*,
gestita dall'Ufficio federale della sicurezza alimentare e
di veterinaria (USAV). | dati sono messi gratuitamente a
disposizione di tutti gli interessati e sono disponibili in
quattro lingue (tedesco, francese, italiano, inglese). Sul
sito www.valorinutritivi.ch & possibile cercare gli alimen-
ti per nome, sinonimo, categoria, contenuto nutritivo o
una combinazione di essi. | dati vengono rappresentati
in forma grafica o tabellare. E anche possibile fare un con-
fronto del contenuto nutritivo dei diversi alimenti.

Nessun dato esistente

< Inferiore a

AG Acidi grassi

cc Cucchiaino da caffe

CT Cucchiaio da tavola

DFI Dipartimento federale dell'interno

g Grammi

kcal Chilocalorie (comunemente: calorie)

kg Chilogrammi

kJ Chilojoule (comunemente: joule)

mg Milligrammi

mg-ATE Milligrammi di equivalenti di alfa-tocoferolo

ml Millilitri

tr. Presente in tracce

USAV Ufficio federale della sicurezza alimentare
e diveterinaria

ug Microgrammi

ug-BCE  Microgrammi di equivalenti di beta-carotene

mg-RE Microgrammi di equivalenti di retinolo


https://www.valorinutritivi.ch/it/




Nutri-Score

Nutri-Score aiuta i consumatori a orientarsi durante gli
acquisti. Si tratta di un logo, posizionato sulla parte ante-
riore dell'imballaggio, che fornisce informazioni sulla
composizione di un prodotto utilizzando una scala di
valutazione colorata da A, verde, (=bilanciato) a E, rosso,
(=non bilanciato). Nutri-Score aiuta a confrontare rapida-
mente alimenti simili e scegliere quindi quello pit sano.

Come funziona Nutri-Score?

Il punteggio e determinato tramite una formula scientifi-
camente convalidata. Gli aspetti positivi e negativi sono
valutatiin un confronto reciproco. Gli aspetti positiviinclu-
donoil contenuto di frutta, verdura, legumi, noci, alcunioli,
fibre alimentari e proteine. Al contrario, quanto pit zuc-
chero, sale, acidi grassi saturi e valore energetico
contiene un alimento, pit il punteggio tende verso il rosso.

Cosa é necessario osservare?

Nutri-Score non & una valutazione assoluta, ma viene uti-
lizzato per confrontare alimenti simili tra loro. Vale a dire
che unoyogurt puo essere confrontato con un altro yogurt

oppure una pizza con un‘altra pizza. Due alimenti diversi
come pizza e yogurt non possono pero essere confrontati
tra di loro con Nutri-Score.

Nutri-Score non € una raccomandazione nutrizionale e
non sostituisce la piramide alimentare svizzera. Un pun-
teggio Nutri-Score verde non significa necessariamente
un lasciapassare, cosi come un punteggio rosso non
significa di per sé un divieto. Nutri-Score aiuta semplice-
mente a confrontare rapidamente alimenti simili e quindi
a scegliere lalimento pit sano.

NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE

QiEE |@°EQ

Altre informazioni e un video esplicativo sono disponibili
su: www.blv.admin.ch/nutri-score-it
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Standard di qualita svizzeri per
una ristorazione collettiva volta
alla promozione della salute

Dalla prima infanzia agli anziani, il settore della ristora-
zione collettiva contribuisce in maniera essenziale a un'of-
ferta alimentare equilibrata. Questo ¢ il risultato di un la-
voro continuo, la cui complessita & dovuta ai numerosi
parametri da prendere in considerazione, come le abitu-
dini alimentari, gli aspetti nutrizionali e la sostenibilita
dei pasti.

Per aiutare chi gestisce questo tipo di aziende a migliora-
re la qualita, la Confederazione ha elaborato degli stan-
dard svizzeri di qualita per una ristorazione collettiva che
promuova la salute. Parallelamente, sono state redatte
delle liste di controllo per aiutare le aziende di ristorazio-
ne collettiva a fare il punto della situazione e a individua-
re possibili miglioramenti.

Lattuazione degli standard di qualita svizzeri dovrebbe fa-
cilitare la scelta di cibi sani nellofferta della ristorazione
collettiva attraverso una pianificazione dei menu basata
sui principi della piramide alimentare svizzera e di racco-



mandazioni nutrizionali per unalimentazione equilibrata
e gustosa. Queste consistono in informazioni pratiche sul-
la frequenza di consumo, sulla varieta e la composizione
dei pasti offerti, la dimensione delle porzioni e ['offerta di
acqua, pane e sale.Anche il contesto € importante e inclu-
de latmosfera,la comunicazione trail personale in cucina
e quello addetto al servizio dei pasti,ma anche coniclien-
ti, senza trascurare il fattore prezzo.

Le esigenze variano a seconda che debba essere fornito
un pranzo per dieci alunni o per i collaboratori di una
grande azienda: per questo motivo sono stati sviluppati
strumenti mirati per le diverse aziende di ristorazione.
Documenti di supporto pratici, che costituiscono una base
importante per unofferta equilibrata e sostenibile del
pranzo, sono disponibili per le piccole strutture e per le
mense scolastiche. Gli standard riguardano lorganizza-
zione, la nutrizione, laspetto pedagogico e gestionale
dellattivita di ristorazione e di altri partner.

Sito Internet dellUSAV: www.blv.admin.ch/blv/it’/home/
lebensmittel-und-ernaehrung/ernaehrung/gemein-
schaftsgastronomie.html

<J< <

I
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Popolazione svizzera e
sostanze nutritive importanti

Questa tabella dei valori nutritivi rappresenta una raccol-
tadel contenuto energetico e di 35 sostanze nutritive con-
tenute in oltre 1000 alimenti della Banca dati svizzera dei
valori nutritivi.Ogni alimento offre uno spettro leggermen-
te diversodiingredientiindispensabili per lorganismo:una
dieta varia ed equilibrata & quindi il modo piu sicuro per
assumere lintera gamma di preziose sostanze nutritive e
protettive. Tuttavia, assumere alcune sostanze nutritive &
pit complesso, soprattutto in alcune situazioni di vita, e
merita un’attenzione particolare.

Ferro

IL ferro e un oligoelemento disponibile in due forme: ferro
eme e ferro non-eme; il ferro eme pud essere assimilato
in modo piu efficiente. Le principali fonti di ferro eme sono
lacarneeil pesce.Le uova e latticini contengono soprat-
tutto ferro non-eme, gli alimenti di origine vegetale esclu-
sivamente ferro non-eme.

Alcune sostanze comei fitati e le lignine (contenutiin pro-
dotti integrali e legumi), i tannini (ad es. contenuti nel té




nero), gli acidi ossalici (ad es. contenutiin rabarbaro e spi-
naci) inibiscono lassorbimento del ferro non-eme. Coloro
che seguono una dieta prevalentemente o esclusivamen-
te vegetale dovrebbero combinare, se possibile, alimenti
contenenti ferro con prodotti ricchi di vitamina C (ad es.
kiwi, peperoni, ecc.), in quanto cid pud migliorare lassor-
bimento del ferro.

lodio

Loiodio e unoligoelemento presente in piccolissime quan-
tita nella maggior parte degli alimenti. Lapporto di iodio
alla popolazione svizzera & insufficiente se si considera
solo quello presente naturalmente nei cibi e deve essere
integrato con luso di sale da cucina iodato (25 mg/kg).

Raccomandazioni dell’USAV 52

Un sufficiente apporto di iodio € importante

per tutti. Si dovrebbero applicare le seguenti

raccomandazioni:

- consumare tre porzioni di latte e latticini al giorno;

— utilizzare sale commestibile iodato per la
preparazione dei cibi e a tavola;

- assicurarsi che i prodotti trasformati siano stati
realizzati con sale commestibile iodato;

— consumare regolarmente pesce d’acqua salata.
Preferire pesce proveniente da pesca sostenibile
e con label affidabili.

Durante la gravidanza e lallattamento puo essere
utile assumere compresse di iodio. Se si utilizzano
gia preparati multi-nutrienti, andrebbero preferiti
quelli contenenti iodio.

Selenio

Il selenio € un microelemento. Il tenore di selenio di ali-
menti di origine vegetale varia notevolmente da regione a
regione e dipende dal tenore di selenio nel suolo. Il suolo
svizzero e povero di selenio e, di conseguenza, anche gli
alimenti vegetali (ad esempio i cereali) provenienti dalla
Svizzera sono piuttosto poveri di questa sostanza. Il teno-
re di selenio di alimenti di origine animale viene influen-
zato dagli alimenti per animali.

Il tenore di selenio non & elencato nella tabella svizzera
deivalorinutritivi perché sono disponibili pochissimi dati.
Nella Banca dati svizzera dei valori nutritivi (www.valori-
nutritivi.ch) & possibile consultare il tenore di selenio dei
singoli alimenti.

Folati

| folati sono una vitamina idrosolubile del gruppo B pre-
sente in alimenti di origine animale e vegetale. La quanti-
ta di folati subisce dei cali in base ai tipi di preparazione
(vedi anche capitolo «Variazioni nutrizionali dopo cottura
e preparazione delle pietanze», pag. 25 e seguenti).
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1

Lacido folico designa
la forma sintetica

di questa vitamina,
utilizzata per
fabbricare alimenti
arricchiti o integratori
vitaminici.

ILrischio dicarenzadifolatiaumenta con leta, poiché las-
sunzione e spesso insufficiente. Durante la gravidanza e
lallattamento il fabbisogno & notevolmente maggiore,
poiché i folati rivestono un ruolo decisivo nei processi di
divisione cellulare e quindi nella crescita del bambino.

Raccomandazioni del’USAV &2

Durante la gravidanza l'acido folico' dovrebbe essere
assunto sotto forma di compresse almeno fino alla
fine della dodicesima settimana di gestazione, in
combinazione con un'alimentazione equilibrata.

Per le donne che desiderano una gravidanza o
potrebbero restare incinte € consigliabile assumere
acido folico prima dell’inizio della gravidanza.

Vitamina B12

Lavitamina B12 & unavitaminaidrosolubile presente uni-
camente in alimenti di origine animale. Gli alimenti di
origine vegetale possono a volte contenere vitamina B12,
ma non sono considerati fonti affidabili, sia quantitativa-
mente sia qualitativamente. A causa di questa particola-
rita, le persone che evitano del tutto i prodotti animali
(alimentazione vegana) dipendono dallassunzione di un
integratore di vitamina B12. Con laumentare delleta, il
rischio di carenza di vitamina B12 aumenta, poiché da
un lato lassimilazione pud essere compromessa, dallaltro
lapporto pud essere insufficiente.

Vitamina D

Lavitamina D € unavitamina liposolubile presente solo in
piccole quantita negli alimenti. Sotto lazione della luce
UVB, lessere umano ¢ in grado di sintetizzare la vitamina
D da sé. La formazione della vitamina D dipende dal tipo
di pelle, dalleta, dalla durata dellesposizione al sole, dal-
la situazione geografica, dalla stagione, dalla quantita di
pelle esposta e dallutilizzo di protezione solare.

Raccomandazioni dell’USAV 52

Per diverse fasce di eta (tra cui i bambini fino al
terzo anno dieta, le persone di eta superiore ai

60 anni e le donne durante la gravidanza e lallatta-
mento) lTUSAV raccomanda lassunzione di supple-
menti divitamina D, ad es. in gocce.

In estate (da giugno a settembre) le persone di eta
compresatrai3ei60anniche stanno regolarmente
allaperto non necessitano di supplementi di vita-
mina D. Ininverno, per contro, la sintesi endogena di
vitamina D non & sufficiente per coprire il fabbisogno.
Di conseguenza lapporto di vitamina D dovrebbe
essere assicurato tramite lalimentazione o lassun-
zione di integratori alimentari.
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Indicazioni per lutilizzo della
tabella dei valori nutritivi

Spiegazioni sulla scelta degli alimenti

Nella tabella svizzera dei valori nutritivi sono elencati
soprattutto alimenti di base in forma cruda come anche
in quella cotta. Si e rinunciato a una lista di prodotti indu-
striali finiti o semifiniti perché la composizione di questi
prodotti puo variare facilmente e perché la gamma dei pro-
dotti cambiaregolarmente. Le informazioni sul contenuto
delle sostanze nutritive di questi prodotti sono spesso
indicate sugli imballaggi oppure possono venir richieste
direttamente presso il produttore.

Spiegazioni sui gruppi alimentari

Per una migliore visione d’insieme tutti gli alimenti sono
stati catalogati in gruppi. La sequenza dei gruppi di ali-
menti si basa sulle direttive della piramide svizzera degli
alimenti, con qualche piccola eccezione.

Interpretazione dei dati sui valori nutritivi
Tutte le indicazioni si riferiscono sempre a 100 g di parte
commestibile (risp. a 100 ml quando indicato).

Le parti non commestibili come noccioli, semi, ossa ecc.
non sono state incluse. Se non ¢ indicato differentemente,
i dati si riferiscono allalimento fresco, non cotto e non
lavorato.

Qui di seguito alcuni esempi per una migliore compren-
sione:

100 gdibanana =100 gdi banana sbucciata

100 g di pesca = 100 g di pesca senza nocciolo

100 g diciliegie = 100 g di ciliegie senza nocciolo
né gambo

100 g di noci =100 g di noci sgusciate

100 g di costoletta = 100 g di costoletta senza 0sso
100 g di trota =100 g di trota senza lische,
testa, ecc.

Tutte le indicazioni vanno intese quali valori medi e asso-
luti, poiché il tenore di sostanze nutritive degli alimenti
& soggetto a fluttuazioni naturali. La composizione speci-
ficadiunalimentodipende da fattoricomeil clima, il grado



di maturazione, la stagione, la provenienza, le condizioni di
stoccaggio e dilavorazione, ecc. Nei prodotti lavorati come
insaccati, latticini o prodotti da forno anche le diverse ri-
cette causano differenze considerevoli nei valori nutritivi.
La somma degli elementinutritivinon & sempre esattamen-
te paria 100 g. Cio pud essere attribuibile a vari motivi:

— | dati si riferiscono a 100 ml e lalimento presenta
una densita maggiore o inferiore a 1. Una densita
>1g/ml significa ad esempio che 100 ml sono piu
pesantidi 100 g e la somma degli elementi nutritivi
supera quindi 100 g.

— | singoli dati provengono da diverse analisi e/o
fonti. Differenze pari a +/- 5% sono tollerate.

La Tabella svizzera dei valori nutritivi contiene diverse
ricette (p.es.torta di mele o risotto) e alimenti (p.es. pane),
per i quali i valori nutritivi sono stati calcolati invece che
analizzati. Nei limiti del possibile sono state utilizzate
normali ricette standard. Nel caso di alimenti pronti per il
consumo, come pane, impasti per dolci o salse perinsala-
te, le ricette sono state adattate in modo che ivalorinutri-
tivi corrispondano a quelli degli articoli di produzione
industriale. Le altre preparazioni sono state calcolate
secondo il ricettario e sono corredate dallindicazione
«fatto in casa». Salvo indicazione diversa, le ricette con
laggiunta di sale sono state calcolate con sale noniodato.

Se per un determinato alimento esistono indicazioni spe-
cifiche sulle sostanze nutritive (p. es. sullimballaggio o sul
sito web del produttore), queste sono da prediligere rispet-
to aidati generici della Banca dati svizzera dei valori nutri-
tivi. Anche le quantita dichiarate sullimballaggio rappre-
sentano valori medi, analizzati o calcolati (p. es. mediante
la Banca dati svizzera dei valori nutritivi). Esse devono
rispecchiare il tenore di sostanze nutritive al momento
della consegna al consumatore (e cio fino alla data di
scadenza) e riferirsi allalimento preparato, pronto per il
consumo.

2

Per alimenti generici
siintendono i prodotti
alimentari medi/
generali senza riferi-
menti a produttori o
fornitori specifici.
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Spiegazione del valore energetico
e dei singoli valori nutritivi

:
_

Valore energetico

Il fabbisogno energetico diuna persona dipende da nume-
rosi fattori, come ad esempio il sesso, laltezza, il peso, la
struttura corporea e ovviamente lattivita fisica. Un appor-
to energetico equilibrato, che copra il fabbisogno, simani-
festa in un peso corporeo stabile.

Non potendo essere determinato esattamente, il tenore
energetico di un alimento utilizzabile dalluomo & calcola-
to mediante dei fattori che tengono conto del fatto che
lorganismo umano puo utilizzare solo una parte dellener-
gia presente negli alimenti.

Nella Tabella svizzera dei valori nutritivi, il tenore energe-
tico € espresso sia in calorie (kcal), sia in chilojoule (kJ).
| valori sono calcolati mediante i fattori di conversione
dellallegato 12 dellordinanza del DFI concernente le in-

formazioni sulle derrate alimentari % ;



Carboidrati: 4 keal 0 17 kd per grammo

Proteine: 4 keal 0 17 kd per grammo
Grassi: 9 kecal 0 37 kd per grammo
Alcol:

Fibre alimentari:
Acidi organici®:
Acidi poliidrici®:

2 kcal o 8 kd per grammo
3 kecal 0 13 kd per grammo
2.4 kecal 0 10 kd per grammo

(
(
(
7 keal 0 29 kd per grammo
(
(

Acqua

L'acqua non si trova solo nelle bevande e nelle zuppe, ma
anche nella maggior parte degli alimenti. Soprattutto frut-
ta e verdura hanno un alto contenuto di liquidi (fino al
95%). Il corpo umano é costituito da acqua per piu della
meta e le perdite d'acqua giornaliere (soprattutto attra-
verso i reni, la pelle e i polmoni) devono essere regolar-
mente compensate. Un'insufficiente assunzione di liquidi
puo portare a una riduzione delle prestazioni fisiche e
mentali e alla stitichezza.

ILfabbisogno giornaliero diacqua e dicirca 2,5 litri. Secon-
do la piramide alimentare svizzera, si consiglianoda 1a 2
litri al giorno come quantita da bere ¥ “. Il resto & coperto
dall'assunzione di cibo.

Proteine

Le proteine forniscono all'organismo gli aminoacidi* ne-
cessari per costruire le proteine del corpo (ad esempio
proteine muscolari, ormoni, ecc.). Le proteine provenienti

da alimenti animali come carne, pesce, uova, latte e latti-
cini tendono ad essere di qualita superiore rispetto alle
proteine vegetali (ad es. di cereali, patate, noci) perché
contengono uno spettro diamminoacidi piu ottimale. Tut-
tavia, le proteine vegetali possono essere notevolmente
potenziate da combinazioni tra di loro o con proteine di
origine animale.

Conformemente allordinanza del DFI concernente le in-
formazioni sulle derrate alimentari ®"* nella Tabella sviz-
zeradeivalorinutritiviil tenore proteico € calcolato in base
alla formula «tenore di azoto x 6.25». Per alcuni alimenti,
lusodiun fattore unitario di 6,25 si traduce tuttaviain una
stima per eccesso o per difetto del tenore proteico effet-
tivo.

Grassi

| grassi si trovano in alimenti diorigine vegetale e animale
e forniscono al corpo energia e acidi grassi essenziali®. Gli
alimenti ricchi di grassi sono anche un'importante fonte
di vitamine liposolubili (A, D, E, K).

Le indicazioni sui grassi nella Tabella svizzera dei valori
nutritivi corrispondono al tenore totale di grassi (compre-
si i trigliceridi, il colesterolo, i fosfolipidi, ecc.). La somma
dei tre gruppi di acidi grassi (saturi, monoinsaturi, polin-
saturi) € quindi inferiore al tenore totale di grassi.

3

Questi dati sono rara-
mente disponibili, ma
vengono presi in con-
siderazione nel cal-
colo dell'energia, se
disponibili.

4
Gli amminoacidi sono
gli elementi costituti-
vi delle proteine. Sono
legati insieme in lun-
ghe catene e l'ordine
eiltipo definisce la
funzione della protei-
na.

5

Gli acidi grassi sonoi
principali componenti
dei lipidi. Possono
essere suddivisi in tre
gruppi: acidi grassi
saturi, acidi grassi
monoinsaturi e acidi
grassi polinsaturi. |
diversi gruppi hanno
effetti diversi sul
metabolismo.
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Carboidrati

| carboidrati (glucidi) fanno parte di un grande gruppo di
sostanze nutritive che si trovano soprattutto negli alimen-
ti di origine vegetale, ma anche nei latticini. Il carboidrato
pit importante dal punto di vista quantitativo & lamido
vegetale. Altri carboidrati sono lo zucchero d’uva (glucosio,
destrosio), il fruttosio, il lattosio, il maltosio e lo zucchero
convenzionale (saccarosio).

Nella Tabella svizzera dei valori nutritivi figurano indica-
zioni sui carboidrati disponibili nonché sullamido e sullo
zucchero:

Glucidi disponibili includono tuttii carboidrati
utilizzabili, cioé amido e zucchero. Le fibre alimentari
non sono incluse in questo valore. Di norma, i carboi-
drati disponibili sono calcolati in base alla seguente
formula:

carboidrati disponibili (g/100 g) = 100 - proteine
(g/100 g) - grassi totali (g/100 g) — acqua (g/100 g)

- ceneri (g/100 g) - fibre alimentari (g/100 g)

Zucchero il termine «zucchero» designa tutti gli
zuccheri semplici e complessi (monosaccaridi e
disaccaridi), ad esempio lo zucchero d’uva (glucosio),
il fruttosio, il lattosio o lo zucchero convenzionale
(saccarosio).

Fibre alimentari

Le fibre alimentari sono sostanze d'origine vegetale non
digeribili, con un effetto positivo, tra laltro, sulla digestio-
ne. Si differenziano in fibre solubili e insolubili. Le fibre
solubili sono ad esempio il betaglucano (p. es. nellavena)
e la pectina (p. es. nelle mele). Frutta a guscio e prodotti
integrali forniscono soprattutto fibre insolubili. Prodotti
raffinati come ad esempio la farina bianca, sono pratica-
mente privi di fibre.

Alcol

Lalcol & un nutriente che apporta energia ed € praticamen-
te inesistente negli alimenti naturali. La fonte principale
di alcol é rappresentata dalle bevande alcoliche e i loro
prodotti.

Nella Tabella svizzera dei valori nutritivi, il tenore di alcol
e espressoin grammiper 100 mlo 100 g. Questi valori sono
inferiori alle percentuali in volume indicate sulle bevande
alcoliche. Un'acquavite con 40 % vol contiene ad esempio
circa 32 g di alcol per 100 ml.

Sali minerali

La tabella svizzera dei valori nutritivi include i sali mine-
rali sodio, potassio, calcio, magnesio, fosforo, ferro, zinco
e iodio, nonché il composto di cloruro di sodio.



lodio in Svizzera lapporto diiodio & garantito so-
prattutto dal sale da cucina iodato. Il tenore di iodio
di un alimento trasformato, ad esempio il formaggio,
il pane e gli insaccati, dipende molto dallimpiego o
meno di sale da cucina iodato. Il tenore di iodio indi-
viduale di un prodotto salato pud quindi divergere
dalle indicazioni contenute nella tabella. (Siveda
anche il capitolo 8 — Interpretazione dei dati sui valo-
ri nutritivi)

Sale (cloruro di sodio, NaCl) lordinanza del DFI con-
cernente le informazioni sulle derrate alimentari -
richiede lindicazione del tenore di sale nella dichia-
razione del valore nutritivo. Pertanto, nella Tabella
svizzera dei valori nutritivi viene rappresentato an-
che il tenore di sale negli alimenti, che viene calcola-
to sulla base del tenore di sodio secondo la seguente
formula: tenore di sale (g) = tenore di sodio (g) x 2,5.

Vitamine

La tabella svizzera dei valori nutritivi include le vitamine
A, D, E, B1, B2, niacina, B6, B12, folato, acido pantotenico
e vitamina C, nonché la provitamina beta-carotene:

Vitamina A per la vitamina A sono indicati due valo-
ri: il contenuto di retinolo, espresso in microgrammi,
e un contenuto calcolato di attivita equivalenti,

espresso in equivalenti di retinolo (ug-RE), che tiene
conto di retinolo, beta-carotene e altri carotenoidi
secondo la seguente formula:

Vitamina A (espressa in ug-RE) = 1 x retinolo (ug) +
1/12 X beta-carotene equivalente (ug-BCE).

Beta-carotene il beta-carotene € una provitamina
liposolubile presente in quasi tutte le piante, soprat-
tutto nella frutta e verdura di colore giallo, arancione
e verde. Lorganismo & in grado di trasformare il beta-
carotene in vitamina A.

Nella tabella svizzera dei valori nutritivi, il contenuto
¢ indicato sotto forma di equivalenti di beta-carotene
(in ug-BCE). Questo permette di prendere in conside-
razione il contributo di altri carotenoidi con attivita di
vitamina A, come lalfa-carotene. Dato che per i diver-
si carotenoidi spesso non sono disponibili dati, il
tenore di beta-carotene equivalente viene spesso
sottostimato ed € identico al tenore effettivo di beta-
carotene.

| beta-caroteni equivalenti sono calcolati come se-
gue: beta-carotene equivalenti (ug-BCE) = 1 X beta-
carotene (ug) + 0,5 x altri carotenoidi provitamina A
con attivita vitaminica A (ug).
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Vitamina D comprende la forma vegetale (ergo-
calciferolo, vitamina D2) come anche quella animale
(colecalciferolo, vitamina D3) della vitamina D.

Vitamina E viene indicata come mg-equivalente
dellalfa-tocoferolo (mg-aTE). In questo modo per la
copertura del fabbisogno di vitamina E viene consi-
derato anche lapporto di altri tocoferoli.

Niacina comprende l'acido nicotinico e la nicoti-
nammide. Il contributo dellaminoacido triptofano per
la copertura del fabbisogno di niacina non ¢ stato
considerato.

Vitamina B6 comprende tutti i tipi di vitamine B6
(piridossina, piridossamina, piridossale).

Folati il termine comprende tutti i composti di folati
attivi nel cibo comune (= folati totali). Si parla in
modo unitario di folati, perché il termine acido folico
descrive solo la forma sintetica della vitamina.



Variazioni nutrizionall
dopo cottura e preparazione

delle pietanze

La cottura modifica il tenore delle sostanze nutritive degli
alimenti. lentita di tale variazione dipende soprattutto dal
genere di alimento, dal metodo, dalla durata e dalla tem-
peratura di cottura. Il metodo di cottura pud anche porta-
re a divergenze di peso e delle sostanze nutritive.
ILtenore di sostanze nutritive diun alimento cottoodiuna
pietanza preparata pud essere analizzato o calcolato. a-
nalisi hailvantaggio di fornire valori esatti. Le analisi sono
tuttavia complesse, dispendiose e costose. Per questo
motivo, in genere nella pratica il tenore di sostanze nutri-
tive di un prodotto preparato & calcolato mediante fattori
di perdita e assorbimento medi. Questo vale anche per i
dati di questa pubblicazione.

Nel calcolare il tenore di sostanze nutritive diun alimento
preparato bisogna tener conto, oltre che delle perdite, an-
che di eventuali variazioni di peso. Una diminuzione del
peso corrisponde a una concentrazione. Il tenore di vita-
mine e minerali per 100 g di un alimento cotto pud quindi

essere superiore a quello dellalimento crudo, malgrado le
perdite di sostanze nutritive. Viceversa, un aumento di
peso (p. es. durante la cottura della pasta) corrisponde a
unadiluizione e il tenore di sostanze nutritive per 100 g di
alimento cotto & nettamente inferiore a quello dellalimen-
to secco non cotto.

Nelle tabelle seguenti sono elencate indicazioni dettaglia-
te sul contenuto rimanente di vitamine lipo- e idrosolubi-
li e di sali minerali negli alimenti in base al metodo di cot-
tura.
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Tab.1 Percentuale rimanente divitamine
liposolubili negli alimenti in base al tipo di
preparazione (in %).

Alimento Preparazione Vitamina A Beta-carotene Vitamina D Vitamina E
Pane, cereali, farina, pasta, riso Bollire 80-95 80-95 90-100 80-100
Arrostire 90 90 100 100
Cuocere al forno 90-95 90-95 100 100
Verdura Bollire 80-95 80-100 90-100 80-100
Arrostire 85-90 85-90 100 100
Cuocere al forno 90-95 80-100 100 100
Patate Bollire 80-100 80-100 90-100 80-100
Arrostire 90-100 90-100 100 100
Cuocere al forno 90-100 90-100 100 100
Frutta e bacche Bollire 75-90 75-100 90 80-100
Arrostire 90 90 - 100
Cuocere al forno 90 90 - 100
Latte e latticini Bollire 80-100 80-100 90-100 80-100
Arrostire 90-100 100 - 80
Cuocere al forno 90-100 90-100 100 80-100
Carne e pollame Bollire 55-90 55-90 75-90 75-100
Arrostire 55-85 55-100 55-90 55-100
Cuocere al forno 75-100 55-100 55-100 55-100



Alimento Preparazione Vitamina A Beta-carotene Vitamina D Vitamina E
Pesci e crostacei Bollire 70-90 70-90 70-90 70-100
Arrostire 80-100 80-90 80-100 80-100
Cuocere al forno 80-100 80-90 80-100 80-100
Uova Bollire 90-100 90-100 95 100
Arrostire 80-100 90-100 90-100 90-100
Cuocere al forno 80-100 90-100 90-100 90-100
Margarina, burro, oli Bollire 85 = 75
Arrostire 50-90 = 20-95
Cuocere al forno 85-90 = 75-95

Fonte: Bell et al., Report on nutrient losses and
gains factors used in European food composi-
tion databases, EuroFIR, 2006 8-S
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Tab.2 Percentuale rimanente divitamine

idrosolubili negli alimentiin base al tipo di

preparazione (in %).)

Alimento Preparazione B1 B2 B6 B12 Niacina Acido Folati C
pantotenico
Pane, cereali, Bollire 50-85 50-90 50-90 75-100 60-100 60-95 50-80 50-100
farina, pasta, riso
Arrostire 70-90 75-100 60-90 100 85-100 80 70 50-100
Cuocere al forno 70-85 75-100 75-90 100 85-95 75 50-70 50-100
Verdura Bollire 50-90 60-95 60-95 60-100 60-95 60-90 45-95 30-90
Arrostire 70-90 60-100 60-95 70-100 60-100 90 45-85 30-85
Cuocere al forno 60-90 60-95 60-95 70-10 60-95 85-95 50-85 30-85
Patate Bollire 70-80 70-95 60-95 70-100 60-95 70-90 50-90 25-85
Arrostire 70-80 70-95 60-95 80-100 70-95 90 50-75 50-80
Cuocere al forno 70-85 70-95 60-95 80-100 70-95 90 50-75 50-80
Frutta e bacche Bollire 65-80 65-90 60-90 90-100 65-90 75-90 20-70 25-75
Arrostire 70-10 65-100 60-100 100 65-100 100 100 50-100
Cuocere al forno 70-100 65-100 60-100 100 65-100 100 100 50-100
Latte e latticini Bollire 70-100 75-100 80-90 55-95 85-100 90 50-90 50-85
Arrostire 70-100 75-100 75-90 55-95 85-100 - 80 50-65
Cuocere al forno 70-100 75-100 75-90 55-95 85-100 75 50-85 50-70



Alimento Preparazione B1 B2 B6 B12 Niacina Acido Folati C
pantotenico

Carne e pollame Bollire 30-80 70-95 35-80 50-90 50-90 40-90 50-95 50-85
Arrostire 50-80 45-90 45-80 65-95 70-100 75-90 50-95 50-85
Cuocere al forno 45-80 45-95 45-80 60-95 55-90 70-90 50-95 50-85

Pesci e crostacei Bollire 60-90 70-100 70-100 80-95 70-95 70-90 50-85 50-100
Arrostire 70-85 55-100 75-90 75-100 80-100 80-95 50-100 50-85
Cuocere al forno 70-95 55-100 80-90 85-90 80-100 80-85 50-90 50-85

Uova Bollire 70-90 75-95 80-95 80-100 70-100 80 75-80 50-100
Arrostire 70-95 70-95 80-95 85-100 85-100 80-85 70-80 50-100
Cuocere al forno 70-95 70-95 75-95 80-100 85-100 75-80 50-80 50-100

Margarina, burro, oli Bollire 70-100 75-100 80-100 100 85-100 - - 50-100
Arrostire 70-100 75-100 80-100 100 85-100 - - 50-100
Cuocere al forno 70-100 75-100 80-100 100 85-100 - - 50-100

Fonte: Bell et al., Report on nutrient losses and
gains factors used in European food composi-
tion databases, EuroFIR, 2006 B>-5
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Tab.3 Percentuale rimanente di sali minerali

negli alimentiin base al tipo di preparazione

(in %).
Alimento Preparazione Sodio Potassio Calcio Magnesio Fosforo Ferro
Pane, cgreali, farina, Bollire 50-100 55-95 90-100 85-100 90-95 75-95
pasta, riso
Arrostire 100 100 100 100 100 100
Cuocere al forno 100 100 100 100 100 100
Verdura Bollire 45-100 45-100 90-100 60-100 90-100 75-100
Arrostire 100 100 100 100 100 100
Cuocere al forno 60-100 100 100 100 100 100
Patate Bollire 60-95 80-100 90-100 90-100 90-100 90-100
Arrostire 100 100 100 100 100 100
Cuocere al forno 100 100 100 100 100 100
Frutta e bacche Bollire 60-100 60-100 90-100 80-100 80-100 90-100
Arrostire 100 100 100 100 100 100
Cuocere al forno 100 100 100 100 100 100
Latte e latticini Bollire 90-100 90-100 90-100 90-100 90-100 90-100
Arrostire 100 100 100 100 100 100
Cuocere al forno 100 100 100 100 100 100



Alimento Preparazione Sodio Potassio Calcio Magnesio Fosforo Ferro
Carne e pollame Bollire 40-95 50-100 80-100 60-100 60-100 80-100
Arrostire 50-100 60-100 90-100 85-100 85-100 90-100
Cuocere al forno 50-100 55-100 80-100 65-100 65-100 95-100
Pesci e crostacei Bollire 85-100 75-100 90-100 85-100 85-100 80-100
Arrostire 85-100 85-100 90-100 90-100 90-100 85-100
Cuocere al forno 85-100 85-100 100 90-100 90-100 85-100
Uova Bollire 95-100 95-100 95-100 95-100 95-100 100
Arrostire 100 100 100 100 100 100
Cuocere al forno 100 100 100 100 100 100
Margarina, burro, oli Bollire 95 95 95 95 95-100 -
Arrostire 100 100 100 100 100 -
Cuocere al forno 100 100 100 100 100 -

Fonte: Bell et al., Report on nutrient losses and
gains factors used in European food composi-
tion databases, EuroFIR, 2006 Bi-5

31



32

Pesi medi
di vari alimenti

La seguente tabella dovrebbe aiutare a stimare con piu
facilita il peso di un alimento o di una porzione consuma-
ta. Tutti i dati servono pero solamente come riferimento.
Le variazioni naturali come le diverse misure delle mani e
dei cucchiai hanno un’influenza sostanziale sulla gran-
dezza delle porzioni. Se non ¢ indicato differentemente,
i dati si riferiscono sempre a un esemplare medio del
relativo alimento e alla sua parte commestibile. Nel caso
dei pesi espressiin cucchiai, se non e dichiarato differen-
temente, si parte dal presupposto che si tratta di cucchiai
rasi.




Tab. 4 Pesi medidivarialimenti

(parte commestibile)

Unita Peso Unita Peso
Bevande analcoliche Indivia belga 1 pezzo 120g®
Caffe solubile Tcc/1CT 1g/3¢g Lattuga iceberg 1testa 280¢g
Verdura Mais, conserva 1 CT colmo 25g®
Aglio 1 spicchio 2g Melanzana 1 pezzo 340g*
Avocado 1 pezzo 168g® Oliva 1 pezzo 3g
Barbabietola 1 pezzo 135g® Peperone 1 pezzo 155g2
Broccoli 1 pezzo 347 g2 Piselli e carote, conserva 1 CT/ 1 CT colmo 15g/20g
Carota 1 pezzo 62g? Piselli, conserva 1CT/1CTcolmo 15g/20¢g
Cavolfiore 1 pezzo 879g? Pomodori 1 pezzo 96 g
Cavolino di Bruxelles 1 pezzo 12g® Porro 1 pezzo 157g®
Cavolo rapa 1 pezzo 265g® Ravanelli 1 pezzo 10g
Cetrioli sott’aceto 1 pezzo 50g Sedano rapa 1 bulbo 652g?
Cetriolini sott’aceto 1 pezzo 10g Verza 1 testa 720g
Cetriolo 1 pezzo 458g? Zucchina 1 pezzo 210g?
Cipolla 1 pezzo 83g® Frutta
Cipolla, tritata Tcc 5g Albicocca 1 pezzo 50g®
Cipollotto 1 pezzo 19g® Albicocca secca 1 meta 5g
Erbe, miste Tce/1CT 2g/4g Ananas 1 pezzo 876g?
Finocchio 1 bulbo 286g* Ananas, conserva 1 fetta 35g®
Fungo prataiolo 1 pezzo 21g Arancia 1 pezzo 169¢g2

a
valori dell'BVL
(valore medio,
arrotondato a cifre
intere) Bie-7

b
misurazioni
acampione

c
grandezza usuale
in Svizzera

d
Winkler et al B®-#
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Unita Peso Unita Peso

Banana 1 pezzo 120g® Uva 1 pezzo 9ga
Clementina 1 pezzo T4ge Uva passa 1ce/1CT 7g/20g
Composta di mele 1CT 15¢g Panetteria
Dattero, secco 1 pezzo 78 Cornetto 1 pezzo 40g®
Fico, secco 1 pezzo 20g Pane 1 fetta 50g°®
Kiwi, verde 1 pezzo 75g2 Pane croccante 1 pezzo 15g®
Mandarino 1 pezzo 40g Panino al latte 1 pezzo 50g°®
Mela 1 pezzo 182g® Zwieback 1 pezzo 5gb
Mirabella 1 pezzo 10g Cereali (prodotti)
Mora 1 pezzo 3g Amido 1cc/1CT 3g/9¢g
Pera 1 pezzo 207 g? Cornetti (pasta 1 CT colmo 15g®

alimentare), crudi
Pera, conserva 1 meta 50g
Pera, secca 1 meta 20g Crusca 1cc/1CT/1CTcolmo 1g/2g/4g

Farina 1cc/1cccolmo 3g/7g

a

Pesca 1 pezzo 128¢g 1CT/1CT colmo 10g/15¢g
Pesca, conserva 1 meta 50¢g

Fiocchi d’avena 1 CT colmo 10g®
Pescanoce 1 pezzo 97g*

Grano, crudo, intero 1cc/1cccolmo 5g/8¢g
Pompelmo 1 pezzo 271g® 1CT/1CTcolmo 16g/20g
Prugna 1 pezzo bzg® Semolino 1cc/1cccolmo 3g/7¢g
Prugna, secca 1 pezzo 8g 1CT/1CTcolmo 10g/16¢g
Susina 1 pezzo 30g® Riso



Unita Peso Unita Peso
Riso, crudo 1CT colmo 15g° Carne secca 1 fetta 6gP
Patate Cervelat 1 pezzo 100 g®
Patata, con buccia 1 pezzo 90g? Landjager (salamino 1 pezzo 50g®
. ) affumicato)
Patatine fritte 1 pezzo 5g
L . Prosciutto cotto, coscia 1 fetta 30g®
egumi
b
Legumi, crudi 1 CT colmo 20g® Salame 1 fetta 48
- Salsiccia spalmabile, 1cc 6g
Latte e latticini impasto di carne da
Latte 1cc/1CT 5g/10g" spalmare
Latte condensato 1cc/1CT 6g/18¢g Prodotti a base di pesce
Latte in polvere 1cc/1cccolmo/1CT 2g/3g/8¢g Acciuga 1filetto 5g
Latticello 1CT 10g® Bastoncino di pesce, 1 pezzo 30g
impanato
Yogurt e formaggio
Uova
Cottage cheese 1CT colmo 25g
(fiocchi di latte) Albume 1 pezzo 24-37g
Formaggio, grattugiato Tce/1CT 3g/8g Tuorlo 1 pezzo 20g
Quark/Ricotta 1cc/1cecolmo 10g/15g Uovo di gallina, intero 1 piccolo / medio 44-48g/53-57 g
1CT/1CTcolmo 20g/30g Grassieel
Yogurt 1cc/1CT 6g/17¢g Burro, margarina Tcc/1CT 4g/10¢g
Carne e insaccati Grasso di cocco, morbido  1CT 10¢g
Affettato misto 1 fetta 6.5g" Olio 1cc/1CT 3g/10¢g

a
valori dell'BVL
(valore medio,
arrotondato a cifre
intere) Bie-7

b
misurazioni
acampione

c
grandezza usuale
in Svizzera

d
Winkler et al B®-#

35



36

a
valori dell'BVL
(valore medio,
arrotondato a cifre
intere Bi-7

b
misurazioni
a campione

c
grandezza usuale
in Svizzera

d
Winkler et al Bi-8

Unita Peso Unita Peso
Panna da caffé 1cc/1CT/1porzione 5g/10g°/12g° Cacao in polvere 1cc/ 1 cccolmo 2g/3g
Panna, liquida 1cc/1CT 5g/10g® 1CT/1CTcolmo 5g/12g
Panna, montata 1cc/1CTcolmo 7g/20g Gelato 1 pallinapiccola (30ml)  15¢
Frutta a guscio Miele, confettura Tcc/1CT 10g/20¢g
Arachide 1pezz0/1CT 18/108 Zolletta di zucchero 1 pezzo 4ge
Mandorla 1pezz0 158 Zucchero Tcc/1CT 5g/15¢g
Mandorle, macinate Tcc/1CT 3g/8¢g Snack salati
Nocciola 1 pezzo 1g Flips di arachidi 1 FneazrfgiggaCT/ g: g/5g/
Nocciole, macinate 1cc/1CT 2g/5¢g Patatine chips 1 pezz0 18
Noce 1 pezzo 2e Popcorn 1 manciata 3g
Noce del Brasile 1 pezzo 4g Diversi
Noce di cocco, grattugiata 1cc/ 1 CT colmo 5g/15¢g Ketchup 1ec/1CT 5g/15g
Pistacchi er 8e Lievito fresco 1 cubetto 42g°
Semidilino Tcc/1CT 4g/10¢g Maionese Tec/1CT 48/12¢
Dolci Sale dacucina 1 pizzico/1cc/ 0.3-0.4g°/5¢g/
Bustina di zucchero 1 pezzo 5g° 1CT 15g

Fonte: MONICA Mengeliste,
aid Bonn, 1991 Bi-6










Tabella del
valori nutritivi

Lintera tabella dei valori nutritivi si basa sulla

banca dati svizzera dei valori nutritivi dellUSAV

www.valorinutritivi.ch (versione 6.2) 8",


https://www.valorinutritivi.ch/it/
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BEVANDE (PER 100 ML)

Acqua potabile

Acqua potabile/Acqua del rubinetto (valori medi in Svizzera)

Acqua minerale
Adelbodner

Adello

Allegra

Appenzell (Gontenbad)
Aproz (Aproz)

Aquella (Bouillets)

Arkina

Badoit (St Galmier)
Cristallo (Lostorf)

Cristalp (Saxon)

Elmer

Eptinger

Evian (Cachat)

Henniez

Knutwiler

Passugger (Theophilquelle)
Rhéaziinser

San Pellegrino

Valais (Montis)

Valser Classic/Naturelle (St. Petersquelle)
Valser Silence (St. Paulsquelle)
Vichy-Célestins
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100
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100
100
99.8
99.9
100
99.9
99.9
99.9
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18
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Bevande (per 100 ml)
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Volvic
Zurzacher

Bevande a base di caffé

Caffé, nero, non zuccherato

Caffé lungo con cremino, non zuccherato
Caffe solubile, in polvere (per 100 g)
Caffelatte, non zuccherato

Caffelatte, chiaro, non zuccherato

Caffelatte, scuro, non zuccherato

Cappuccino (senza polvere di cioccolato), non zuccherato

Espresso con cremino, non zuccherato
Latte macchiato, non zuccherato

Ristretto con cremino, non zuccherato

2
13
253
19
22
16
37
28
47
47

Altre bevande analcoliche, bevande zuccherate, bevande light o zero

Bevanda gassata a base di cola, edulcorata
Bevanda gassata a base di cola, zuccherata
Energy drink, con edulcoranti

Energy drink, con zucchero

Limonata con aromi, zuccherata

Sciroppo non diluito

Sciroppo pronto (diluito di regola 1:5.5)

Té freddo, zuccherato

Té, non zuccherato

Bevande alcoliche

Acquavite 40 % vol (p.es. Vodka, Gin)
Acquavite di canna da zucchero (p.es. Rum)
Acquavite di cereali, 40 % vol (p.es. Whisky)

0
40
1
44
38
371
55
30

222
222
234

55
1070
81
90
65
155
116
198
194

170

185
162
1580
232
128

920
920
972

99.6
98.0

3.5
96.5
96.1

93.4
96.1
91.6
93.6

99.8
89.0
99.8
88.1
90.0
36.6
86.3
92.5
99.9

63.2
63.2
61.5

0.1
0.3
11.2
0.9
1.0
0.7
17
0.5
2.2
0.8
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0.01
0.01

0.01

0.01

0
0.01
0.11
0.06
0.07
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0.02
0.15
0.04

0.02

0.43
0.02
0.01

0.1
0.1
22.0
0.1
0.1
0.1
0.1
0.1
0.1
0.1
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7.5
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0.1

0
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0.01
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0.01
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0.02
0.01

1.54
1.42
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0
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Acquavite di ciliegie (Kirsch) 233 964 617 0 0 0 0 0 0
Acquavite di vino (p.es. Cognac, Brandy) 228 944  61.6 0 0 0 0 0 0

Birra ai cinque cereali 40 165 92.5 0.6 0 0 0 0 .2

Birra, analcolica 23 99 93.3 0.4 0 0 0 0 0

Birra, lager 42 176  91.9 0.5 0 0 0 0 0

Birra, panaché (in media) 39 166 911 0.2 0 0 0 0 0
Calimocho (Vino rosso con cola) 55 228 90.0 0.1 0 0 0 0 0
Liquore all’'uovo, 16.5 % vol 313 1310 515 4.4 77 2.2 3.2 11 0
Sherry, 18.5% vol 118 492 80.7 0.1 0 0 0 0 0 0

Sidro di mele, 4 % vol 32 132 93.2 0 0 0 0 0 0 0 0

Sidro di mele, 6.2 % vol 64 269 86.9 0 0 0 0 0 0 0 0
Vermut, 15 % vol 139 582 74.0 0.1 0 0 0 0 0 135 0 135 0 121
Vino bianco diluito con acqua frizzante 36 148 94.9 0.1 0 0 0 0 0 0.1 0 0.1 0 5.0
Vino bianco diluito con limonata 55 228 904 01 0 0 0 0 0 4.8 0 4.8 0 5.0
Vino bianco, 12.5% vol 71 295 89.0 0.2 0 0 0 0 0 0.1 0 0.1 0 10.0
Vino bianco, 11 % vol 70 291 89.0 0.1 0 0 0 0 0 2.0 tr. 2.0 0 8.8
Vino Porto, 18.5% vol 152 636 723 0.2 0 0 0 0 0 120 0 120 0 148
Vino rosso, 12 % vol 69 287 89.6 0.2 0 0 0 0 0 0.3 tr. 0.3 0 9.6
Vino rosso, 13.5% vol 76 314 89.0 0 0 0 - - 0 0.2 0 0.2 0 107
Vino rosso, 9 % vol 54 224 92.0 0.2 0 0 0 0 0 0.2 tr. 0.2 0 7.5
Vino spumante (p.es. Champagne) 71 293 89.0 0.2 0 0 0 0 0 1.5 tr. 1.5 0 9.1
VERDURA

Verdura cruda, cotta ed essiccata

Aglio, crudo 137 578 637 7.0 0.5 0.1 tr. 0.3 0 245 221 2.4 3.0 0
Alghe, Nori, secche 255 1060 6.5 315 1.6 0.2 0.1 0.6 0 105 = 0.5 36.3 0
Asparago, crudo 27 115  92.0 2.2 0.2 tr. tr. tr. 0 3.3 0.1 3.2 1.7 0
Asparago, al vapore (senza aggiunta di sale) 26 111 93.0 2.2 0.2 0 0 0 0 31 0.1 3.0 1.6 0



0 tr. 3 0 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0
0 2 2 3 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0
0 1 43 11 4 11 0 0 0 0 0.04 0.8 0.09 0.1
0 2 34 19 5 6 0 0 0 0.01 0.01 0.7 0.04 <04
0 2 55 17 4 10 0 0 0 0.03 0.8 0.06 <0.1
0 3 24 13 5 11 0 0 0 0.02 0.3 0.02 <041
0 7 58 10 7 8 0 0 0 0 0.01 <01 0.01 0
0 6 15 19 15 4 8 2.2 0.6 0.08 019 <01 0.09 0.6
0 6 89 7 9 8 7 0.5 0.3 10.0 0 0 0 0 0 0 0.01 <01 0.02 0.1
0 4 120 5 9 4 5 0.8 0.2 10.0 0 0 1 0 tr. tr. tr. tr.  0.01 0
0 2 97 5 5 4 9 0.3 0.2 10.0 0 0 1 0 tr. 0 0 <01 0.01 0.1
0.1 20 42 tr. 8 5 7 0.5 tr. tr. 0 0 0 0 0 tr. tr. tr. tr. 0 tr. tr. 0
0 2 48 3 9 6 8 0.3 0.1 5.0 0 0 0 0 0 0.01 <01 0.01 <041 <1 0.01 0
0 3 52 8 8 11 8 0.4 0.1 5.9 0 0 0 0 0 0.02 <01 0.01 <04 <1 0.01 0
0 2 95 5 10 10 15 0.6 0.2 10.0 0 0 0 0 0 0.01 01 0.02 0.1 1 0.02 0
0 5 80 4 9 10 14 0.3 0.2 10.0 0 0 0 0 0 tr. tr. 01 0.02 0 tr.  0.03 0
0 9 75 10 7 9 12 0.4 0.3 10.0 0 0 0 0 0 0 0.01 <01 0.01 0.1 1 0.03 0
0 5 120 10 8 15 14 0.9 01 10.0 0 0 0 0 0 tr.  0.02 01 0.02 0 tr. 010 0
0 3 - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -
0 5 120 10 8 15 14 0.9 01 10.0 0 0 0 0 0 tr.  0.02 01 0.02 tr. 010 0
0 4 48 7 10 6 7 0.8 0 10.0 0 0 0 0 0 tr. tr. 01 0.02 tr.  0.03 0
0 10 450 30 38 21 140 1.4 0.6 2.7 0 0 0 0 0 0.20 0.0 0.7 1.24 0 3 0.60 30
5.0 1980 1730 2970 320 490 520 370 4.5 5100.0 2083 0 25000 0.6 2.9 058 191 5.8 0.53 - 22 0.25 57
0 3 270 53 22 18 56 0.9 0.4 7.0 49 0 590 0 1.7 045 0.3 11 0.08 0 128 0.20 14
0 3 230 50 21 16 53 0.7 0.4 6.7 44 0 531 0 1.7 012 0412 0.9 0.07 0 77 047 11

Verdura
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Barbabietola, cruda 46 192 86.2 1.5 0.1 0 0 01 0 8.4 0 8.4 2.5
Barbabietola, al vapore (senza aggiunta di sale) 54 230 851 1.9 0.1 0 0 01 0 10.0 0 10.0 3.0
Costa, cruda 23 97 92.4 21 0.2 tr. tr. tr. 0 27 2.2 0.5 1.0
Costa, al vapore (senza aggiunta di sale) 29 123 925 2.8 0.3 0 0 0 0 3.4 2.8 0.6 1.2
Broccoli, crudi 31 131 90.7 3.0 0.4 01 0.1 0.2 0 2.4 0.1 2.3 3.0
Broccoli, al vapore (senza aggiunta di sale) 29 122  92.0 2.9 0.4 01 0.1 0.2 0 2.2 0.1 21 2.7
Carota, cruda 38 158 89.2 0.8 0.3 0.1 0 0.1 0 6.6 0.2 6.4 2.6
Carota, al vapore (senza aggiunta di sale) 40 167 89.2 0.9 0.3 0.1 0 0.1 0 7.0 0.2 6.8 2.7
Cavolfiore, crudo 26 110 91.9 2.4 0.3 01 0 0.2 0 2.3 0.3 2.0 2.4
Cavolfiore, al vapore (senza aggiunta di sale) 27 112 92.6 2.5 0.3 01 0 0.2 0 2.3 0.3 2.0 2.4
Cavoli (in media), crudi 29 123 917 2.2 0.3 0.1 0 0.1 0 3.0 0.2 2.9 2.7
Cavoli (in media), cotti (senza aggiunta di grassi e sale) 28 119 921 2.2 0.3 0.1 0 0.1 0 2.9 0.2 2.7 2.6
Cavolini di Bruxelles, crudi 43 180 87.0 4.0 0.5 01 0.1 0.2 0 3.5 0.6 2.9 4.3
Cavolini di Bruxelles, al vapore (senza aggiunta di sale) 40 168 88.8 3.8 0.5 0.1 0.1 0.2 0 3.2 0.5 2.6 3.9
Cavolo bianco, crudo 30 125 90.4 1.4 0.2 0 0 01 0 4.2 0.1 4.1 3.0
Cavolo bianco, al vapore (senza aggiunta di grassi e sale) 29 120 91.8 1.4 0.2 0 0 01 0 4.0 0.1 3.9 2.8
Cavolo bianco, stufato (senza aggiunta di sale) 30 127 91.3 1.5 0.2 0 0 01 0 4.2 0.1 41 3.0
Cavolo cinese, crudo 16 66 94.9 1.1 0.3 0.1 0 01 0 1.2 tr. 1.2 1.9
Cavolo cinese, stufato (senza aggiunta di grassi e sale) 16 65 95.6 1.1 0.3 0.1 0 01 0 1.2 0 1.2 1.9
Cavolo piuma, crudo 44 183 85.9 4.3 0.9 0.1 0 0.5 0 2.5 0 2.5 4.2
Cavolo piuma, stufato (senza aggiunta di grassi e sale) 47 195 873 4.6 1.0 01 0 0.5 0 2.7 0 2.7 4.5
Cavolo rapa, crudo 27 113 916 1.9 0.2 0 0 01 0 3.7 0.1 3.6 1.4
Cavolo rapa, al vapore (senza aggiunta di sale) 29 121 92.4 2.2 0.2 0 0 0.1 0 3.9 0.2 3.7 1.5
Cavolo rosso, crudo 30 127 90.6 1.4 0.3 0 0 0.2 0 4.0 0 4.0 3.0
Cavolo rosso, stufato (senza aggiunta di sale) 27 111 925 1.3 0.3 0 0 0.1 0 3.4 0 3.4 2.6
Cetriolo, crudo 14 57 96.0 0.7 0.1 tr. tr. tr. 0 2.0 0.1 1.9 0.8
Cicoria belga, cruda 14 56 94.7 1.0 0.2 0.1 tr. 0.1 0 0.7 0.1 0.6 2.5
Cicoria belga, al vapore (senza aggiunta di sale) 13 56 95.7 1.0 0.2 0 0 0.1 0 0.7 0.1 0.6 2.4
Cicoria bianca, cruda 16 67 94.8 1.2 0.2 0 0 01 0 1.5 0 1.5 1.6

$,>,
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Cicoria rossa, cruda

Cipolla, cruda

Cipolla, arrostita (senza aggiunta di grassi e sale)
Cipolla, stufata (senza aggiunta di grassi e sale)
Crescione, crudo

Fagiolini verdi, crudi

Fagiolini verdi, al vapore (senza aggiunta di sale)
Fagiolini verdi, secchi

Fagiolini verdi, secchi, messi a bagno, cotti al vapore
(senza aggiunta di sale)

Finocchio, crudo

Finocchio, al vapore (senza aggiunta di sale)
Formentino, crudo

Germogli di soia, crudi

Indivia riccia, cruda

Lattuga cappuccio, cruda

Lattuga ghiaccio, cruda

Lattuga romana, cruda

Lattuga (in media), cruda

Mais dolce, crudo

Mais dolce, stufato (senza aggiunta di sale)
Melanzana, cruda

Melanzane, stufate (senza aggiunta di grassi e sale)
Pastinaca, cruda

Pastinaca, cotta (senza aggiunta di sale)
Peperone, rosso, crudo

Peperone, rosso, stufato (senza aggiunta di sale)
Peperone, verde, crudo

Peperone, verde, stufato (senza aggiunta di sale)

39

4t
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252
63
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22
23
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16
14
16
16
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93
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23
27
61
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32
39
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91
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A
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21

15
13

30
43

18
<1
<1
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470
400
460
240
330
140
180
230
270
290
280
260
260
520
250
170
170
160
160

110
13
14

140

27
26
70
47
71
57
42
tr.
36

55
65
49
46
18
23
19
24

160
56
58

540

140

12
11
13
19
10

11
13
27
28
13
13
26
16
12
13

400
e

38
36
53
75
54
17
22
24
35
83
90
21
25
82
78
20
25
15
19

0.5
0.4
21
0.9
1.4
0.4
0.5
0.3
1.0
0.4
0.4
0.3
0.3
0.7
0.6
0.4
0.4
0.3
0.3

2.5
0.6

0.3
0.3
0.5
1.0
0.4
0.2
0.2

tr.
0.3
0.6
0.6
0.1
0.2
0.9
0.7
0.3
0.3
0.2
0.2

25.0
6.3

5.0
4.8
35.0
2.0
2.9
3.3
2.0
3.3
5.7
3.3
3.6
0.2
0.2
3.6
3.4
1.0
1.3
2.0
2.5

227
26
26

114
29

12
11
330

33
9%

210
118

10

189
223
18
21

o O O O O O o o o

O O O O O O OO0 O o o o oo oo o o o

2720
306
313

1371
343

140
126
3958

392
1129
48
2522
1421
113
115
50
56
20
19
2264
2680
211
249

o O O O O O o o o

O O O O O O 0O 0O O o o o o o o o o o o

6.0
6.0
0.3
0.1
1.0
0.6
0.6
0.5
0.6
0.1
0.1
<01
<0.1
0.9
0.9
0.7
0.9
0.9
1.1

0.05
0.04
0.09
0.16
0.05
0.05
0.05
0.08
0.06
0.15
0.14
0.04
0.03
0.08
0.06
0.03
0.03
0.01
0.01

0.02
0.02
0.09
0.16
0.12
0.08
0.03
0.07
0.08
012
0.12
0.03
0.03
013
0.10
0.03
0.03
0.01
0.01

0.7
0.6
0.4
1.5
0.4
0.4
0.2
0.4
0.4
1.7
1.6
0.6
0.6
0.9
0.7
0.9
1.0
01
0.1

0.04
0.04
0.15
0.16
0.05
0.04
0.03
0.05
0.08
0.22
0.21
0.08
0.08
0.11
0.08
0.25
0.26
0.32
0.34

O O O O O O o o o

O O O O O O O 0O OO O o o o o o o o o

186
47

55
33
81
160
109
37
53
84
68
43
29
19
14
59
31
22
17
34
27

0.20
017
0.12
1.40
0.44
0.12
0.05
0.20
0.17
0.89
0.86
0.25
0.26
0.50
0.32
0.16
0.17
0.10
0.11

24
20

15
12
10

18

155
149
127
122
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Piselli, verdi, crudi

Piselli, verdi, al vapore (senza aggiunta sale)
Pomodoro, crudo

Pomodoro, stufato (senza aggiunta di grassi e sale)
Pomodoro, secco

Porro, crudo

Porro, stufato (senza aggiunta di sale)

Rafano, crudo

Ravanelli, crudi

Rucola, cruda

Scorzonera, cruda

Scorzonera, al vapore (senza aggiunta di sale)
Sedano rapa, crudo

Sedano rapa, al vapore (senza aggiunta di sale)
Sedano verde, crudo

Sedano verde, al vapore (senza aggiunta di sale)
Spinaci, crudi

Spinaci, al vapore (senza aggiunta di sale)

Taccole, crude

Taccole, al vapore (senza aggiunta di sale)
Topinambur, crudo

Topinambur, cotto (senza agguinta di sale)

Verdura (in media), cruda

Verdura a foglia (in media esclusa la lattuga), al vapore
(senza aggiunta di grassi e sale)

Verdura a foglia (in media esclusa la lattuga), cotta
(senza aggiunta di grassi e sale)

Verdura a foglia (in media esclusa la lattuga), stufata
(senza aggiunta di grassi e sale)

101
21
26

210
30
31
18
17
28
55
57
28
29
15
15
23
29
68
74
54
53
26
22

22

23

119
222
234
118
120

61

62

95
122
285
312

217
111
93

91

96

11.3
1.6
1.8
0.6
1.1
2.6
1.4
1.5
1.5
1.6
0.9
1.0
2.7
3.6
4.0
4.5
2.4
2.6
1.3
1.6

1.6

0.2

0.3

O O O O O o o o o

0.1

0.1

10.0
10.8
4.0
3.8
3.7
2.2

21

2.3

0.9
0.2
0.2

LI
0.1
0.1
0.5
0.5

0.1
0.1
5.0
5.4

0.2
0.2

0.2

0.2

13.7
3.5
3.7
2.6
21
2.1
21
2.2
1.9
1.9
1.5
1.5
0.7
0.9
5.0
5.4
4.0
3.8
3.5
2.1

2.0

2.1

18.3
191
5.0
5.0
2.0
2.0
2.6
3.2
5.0
5.3
121
11.8
2.0
2.3

2.3

2.4

o,
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0.3
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0.2
0.2
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2120
12
12
12
21
27

100
85
110
99
65
73

15
18

16

19

230
3420
260
220
240
240
370

300
320
290
310
280
530
590
300
290
480
230
230
210

130

200

38
3190
24
26
44
44

31
33
150
150
130
130

68
30
32
60
57
41
38

36

40

140
31

20
26
160
53
56
43
43
52
53
100
130
20
22
28
28
27
48

48

51

11

16

320
35
37
18
18
52
76
80
63
64
32
32
52
65
80
86
72
68
30
34

33

36

0.5

0.6

0.6
0.7
0.3
0.3
0.1
0.1
0.2
0.2

0.2

0.2

8.6
9.2
1.2
1.2
Ul
2.5
2.6
2.5
2.5
1.0
1.0
12.0
15.0
4.0
43
0.1
0.1
2.6
2.4

2.3

2.6

112

48
45
270
320
43
44

114
41

41

43

O O O O O O 0O 0O OO O O o o o o o o o o o o o o

511
1340
136
138
20
15
2840
20
20
65
62
570
546
3244
3841
520
532
12
11
1366
487

492

513

O O O O O O O 0O O 0O O O o o o o o o o o o o o o

<0.1
0.4
3.0
3.3
0.4
0.4
0.2
0.2
1.8
2.4
0.5
0.6
0.2
0.2
0.8
1.0

0.3

0.3

0.08

0.11
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121
96
33
23
36
19
42
36

30

38
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25
21

30
18

13
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Verdura, tuberi e radici (in media), cruda

Verdura, tuberi e radici (in media), al vapore
(senza aggiunta di sale)

Verdura, tuberi e radici (in media), cotta
(senza aggiunta di grassi e sale)

Verdura, tuberi e radici (in media), stufata
(senza aggiunta di grassi e sale)

Verza, cruda

Verza, al vapore (senza aggiunta di sale)

Zucca, cruda

Zucca, al vapore (senza aggiunta di sale)
Zucchina, cruda

Zucchina, stufata (senza aggiunta di grassi e sale)

Conserve

Carciofo, cuore

Cetriolini, sott’aceto

Champignon

Cipolline, sott’aceto

Concentrato di pomodoro

Crauti, sott’aceto

Mais dolce

Mais dolce, riscaldato (senza aggiunta di sale)
Pannocchiette di mais, sott’aceto

Piselli

Piselli, riscaldati (senza aggiunta di sale)
Piselli e carote

Piselli e carote, riscaldati (senza aggiunta di sale)

Pomodoro (pelati)

35

33

31
30
23
22
19
24

27
14
19
28
77
19
100
103
119
87
90
67
69
20

145

139

129
126
98
94
80
101

114
59
77

116

326
80

424

435

500

366

377

281

290
82

90.8

90.0
91.8
93.3
94.1
94.0
93.9

90.5
93.0
92.0
90.6
76.7
91.4
72.8
74.8
69.3
76.0
76.2
81.7
81.3
93.8

2.8
2.8
0.6
0.6
1.8
2.4

1.8
0.7
2.2
0.9
4.5
1.3
3.0
3.2
3.4
4.8
5.1
3.7
4.0
0.9

0.3

0.3
0.3
0.1
0.1
0.2
0.2

0.5
0.1
0.3
0.2
0.2
0.3
1.2
1.2
1.4
0.8
0.8
0.5
0.5
0.2

0.1
0.2
0.2
0.2
0.1
01
0.1
0.1

0

o O O O o o

tr.
0
0
0

0.3
0.3
0.4
0.1
0.1

0

0.1

0.1

0.2
0.2

01
01

tr.
0.1
0.1
0.1
0.2
0.6
0.6
0.6
0.4
0.4
0.2
0.3
0.1
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5.6

5.4

2.9
2.8
4.5
4.3
2.0
2.4

2.3
21
0.5
4.9
12.9
1.7
18.2
18.6
21.0
12.8
131
9.5
9.7
3.0

0.2

0.2

0.1
0.1
0.6
0.6
0.1
0.1

0.4
0.2
i
tr.
0.4
tr.
11.3
11.5
19.0
4.4
4.5
3.6
3.7
0.1

5.4

5.2

2.8
2.7
3.9
3.7
1.9
2.3

1.2
1.9
tr.
3.5
12.4
tr.
6.9
7.0
2.0
tr.

5.8
5.9
2.9

2.7

2.6

2.6
2.4
1.0
0.9
1.0
1.2

3.2
1.0
2.5
1.3
2.8
2.2
2.3
2.3
4.2
5.0
5.1
4.5
4.6
1.0
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0.1

0.1
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0.8
1.8
0.9
1.1
0.6
1.4
0.8
0.7

0.7
0.6
1.0
0.9
0.3

22

29

310
700
340
450
240
550
300
270

17
270
240
410
370
100

100

160

240
200
270
230
230
240

150
100
120
93
1150
220
200
180
250
120
110
240
220
240

66

65

28
27
25
24
24
30

500
tr.
400
tr.
490
1160
tr.

tr.
420
430
650
650
360

33

32

64
61
18
17
19
24

25
14
23
22
48
36

32
32
28
28
16

10

12
11

23
25

18
11
12
tr.
48
11
22
21

21
20
23
22
12

33
35

31

31

56
54
20
19
31
39

34
20
69
23
94
30
69
70
100
83
84
83
84
20

0.3
0.3

0.3

0.3

0.6
0.4
0.4
0.3
0.8
0.9

0.4
1.0
0.8
0.2
1.6
0.5
0.6
0.5
0.6
1.6
1.4
1.2
1.0
0.7

0.2
0.2

0.1

0.2

0.3
0.2
0.9
0.8
0.2
0.3

0.3
0.3
0.5
01
0.7
0.3
0.5
0.5

tr.
0.6
0.5
0.5
0.5
01

1.6
1.6

1.5

1.4

2.6
2.5
0.2
0.1
2.3
219

20.0
tr.
18.0
tr.
4.0
3.1
it

tr.
5%2)
5.3
3.3
3.3
2.0

187
169
13
15

- a0 N

38

10
10
10
33
33
264
261
29

o O O O o o
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50
45
2249
2024
152
179

25
90
10
10
456
11
117
116
117
400
396
3166
3132
353

o O O o o o

0.4

2.5
2.5
0.1
0.1

1.1
0.1

0.3
5.4
0.1
0.5
0.5
0.7
0.2
0.2
0.3
0.3
1.0

0.06
0.05
0.01
0.01
0.06
0.06

0.02
0.02
0.02
0.02
0.22
0.03
0.04
0.03
0.22
012
0.10
0.25
0.21
0.05

0.05
0.05

0.06
0.06
0.07
0.06
0.04
0.04

0.03
0.02
0.19

tr.
0.12
0.05
0.08
0.08
0.07
0.08
0.08
0.10
0.10
0.03

0.7
0.6

0.5

0.5

0.3
0.3
0.5
0.4
0.6
0.6

0.4
0.2
2.0
0.1
3.5
0.2
1.4
1.2
1.7
1.0
0.9
1.5
1.3
0.7

0.09
0.08

0.07

0.07

0.16
0.13
0.10
0.08
0.08
0.08

0.03
0.02
0.06
0.10
0.44
017
0.09
0.08
0.10
0.05
0.04
0.3
0.11
0.06
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20

22

90
55
25
15
50
40

54

10
14
54
12
33
21
50
40
26
52
33
"

0.21
0.18
0.48
0.41
0.21
0.23

0.13

tr.
2.00

tr.
1.00
0.20
0.50
0.45
0.70
0.13
0.12
0.42
0.38
0.20

49
27

15
15

20
15
13
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Succhi di verdura (per 100 ml)
Succo di carota

Succo di pomodoro

Funghi

Champignon, crudo

Champignon, stufato (senza aggiunta di grassi e sale)
Funghi (in media), crudi

Funghi (in media), cotti (senza aggiunta di grassi e sale)
Fungo porcino, crudo

Fungo porcino, stufato (senza aggiunta di grassi e sale)
Gallinaccio, crudo

Gallinaccio, stufato (senza aggiunta di grassi e sale)
Spugnole, crude

Spugnole, stufate (senza aggiunta di sale)

Erbe aromatiche
Basilico, fresco

Erba cipollina, fresca
Menta, fresca
Prezzemolo, fresco
Rosmarino, fresco
Salvia, fresca

Timo, fresco

33
16

25
30
29
35
39
48
24
29
29
35

46
30
49
58
62
59
52

138
70

107
128
122
147
164
198

98
118
119
143

194
124
205
245
260
246
219

90.6
95.3

92.0
93.2
91.7
90.2
88.6
87.3
91.5
91.7
90.0
88.5

86.4
91.3
86.1
82.1
85.0
85.0
85.0

0.7
0.8

3.7
4.5
3.5
4.2
5.4
6.6
2.3
2.8
2.5
3.0

3.1
3.0
3.8
3.9
0.8
17
1.5

0.1
0.1

0.3
0.3
0.4
0.4
0.4
0.5
0.5
0.6
0.3
0.4

0.8
0.6
0.7
0.5
2.5
2.1
1.2

0.1

0.1
0.1
01
0.1
0.1
0.1
01
0.1
0.1

0.1
01
0.1
0.1
0.5
1.1
0.6

O O O O O O o o o o

0.1

0.1
0.3
0.1

01
0.2
0.2
0.2
0.2
0.2
0.3
0.3
0.2
0.2

0.4
0.2
0.4
0.2
1.4
0.3
0.3

O O O O O O o ©o o o
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3.0

11
1.2
0.6
0.7
0.5
0.6
0.2
0.2
0.5
0.6

5.1
1.9
5.3
7.4
7.7
6.9
7.3

0.1

0.2
0.2
0.1
0.1

o ©O O o o

0.1

0.1
2.6
0.1
0.1
0.1

4.8
21

0.3
0.3
0.2
0.2
0.1
0.1
0.2
0.2
0.1
0.1

5.0
1.9
5.2
4.8
7.6
6.8
7.3

0.1

1.9
2.3
4.9
6.0
6.0
7.3
4.7
5.7
7.0
8.5

3.1
2.3
3.0
4.3
2.9
2.9
3.0

O O O O O O o o o o

o O O O o o o
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35
220

6
6
4
4
6
6
8
3
2
2

270
220

370
350
400
380
340
320
510
480
390
370

300
280
260
850
160
170
130

400

67
78
34
39
30
35
30
35

35
74
34
160
33
32
32

a »~ © 0o o N

11
13

250

86
210
210
210
270
310

13

11
11
13
13
12
12
14
14
16
16

26

110
120
99
110
85
98
44
51
160
190

37
54
75
110
12
15

0.5

1.0
1.0
2.4
2.5
1.0
1.0
6.5
6.7
1.2
1.2

5.5
1.5
9.5
5.9
4.8
4.5
20.0

0.1
0.2

0.5
0.6
0.8
0.8
1.5
1.6
0.6
0.6
0.5
0.5

0.7
0.5
12
0.8
0.5
0.8
1.0

15.0
2.0

18.0
21.0
8.7
10.0
3.6
4.2
3.0
3.5
10.0
12.0

0.9
4.2
4.0
3.4
1.0
1.0
1.0

12
15

48
59

405
218

61
385

46
235
238

O O O O O O o ©o o o

o O O o o o o

10
12
148
181

577
704

4865
2612

730
4620

550
2824
2851

1.9
2.3
2.6
3.1
341
3.8
21
2.6
341
3.8

o O O © o o o

0.8

0.1
0.1
0.1
0.2
0.2
0.2
0.1
0.1
0.2
0.2

1.0
1.6
5.0
3.5
0.9
0.8
0.8

0.06
0.03

0.10
0.10
0.07
0.07
0.03
0.03
0.02
0.02
013
012

0.08
0.08
012
0.15
0.09
012
0.08

0.06
0.03

0.45
0.46
0.28
0.28
0.37
0.37
0.23
0.23
0.06
0.06

0.31
0.11
0.33
0.30
0.12
0.06
0.07

0.4

4.0
3.9
5.1
5.0
4.9
4.8
6.5
6.3
5.0
4.9

11
0.7
11
1.4
0.2
0.9
0.8

0.20
0.05

0.10
0.10
0.06
0.05
0.03
0.03
0.04
0.04
0.05
0.05

0.18
013
0.05
0.20
0.05
0.54
0.15

O O O O O O o o o o

o O O OO o o o

30
22
26
19
25
18
25
18
25
18

50
130
110
132

20

2.20
2.20
2.48
2.48
2.70
2.70
2.50
2.50
2.50
2.50

0.20
0.30
0.19
0.31
0
0
0

oo o oON W PRrWw W

26
60
31
182
17
0
0
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FRUTTA

Frutta cruda, cotta ed essiccata

Agrumi (in media), crudi

Albicocca, cruda

Albicocca, cotta, sgocciolata (senza aggiunta di zuccheri)
Albicocche, secche

Ananas, crudo

Anguria, cruda

Arancia, cruda

Bacche di sambuco nero, crude

Bacche (in media), crude

Bacche (in media), cotte (senza aggiunta di zuccheri)
Banana, cruda

Banana, secca

Chips di banana secca

Cachi, crudo

Ciliegie, crude

Ciliegie, cotte, sgocciolate (senza aggiunta di zuccheri)
Dattero, secco

Fico, crudo

Fico, secco

Fragola, cruda

Frutta (in media), cruda

Frutta (in media), cotta (senza aggiunta di zuccheri)
Frutta (in media), secca

Frutto della passione, crudo

Kiwi, crudo
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1370
150
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170
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18
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16
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82
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40
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14
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11
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50
15
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12
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30
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13
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17

15
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22
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Lampone, crudo

Limone, crudo

Mandarino, crudo

Mango, crudo

Mango, secco

Mela cotogna, cruda

Mela cotogna, cotta, sgocciolata (senza aggiunta di zuccheri)
Mela, cruda

Mela, cotta, sgocciolata (senza aggiunta di zuccheri)
Mela, sbucciata, secca

Melone, crudo

Mirabella (susina gialla), cruda

Mirabella (susina gialla), cotta, sgocciolata
(senza aggiunta di zuccheri)

Mirtillo, crudo

Mirtillo rosso (cranberry), crudo

Mora, cruda

Papaia, matura, cruda

Pera, cruda

Pera, cotta, sgocciolata (senza aggiunta di zuccheri)
Pera, secca

Pesca, cruda

Pesca noce, cruda

Pompelmo, crudo

Prugna, cruda

Prugna, cotta, sgocciolata (senza aggiunta di zuccheri)
Prugna, secca

Rabarbaro, crudo

Ribes nero, crudo

293
41
42
55
59

295
38
57
54

58
40
44
44
58
61

289
48
51
30
43
43

204
12
58

245
168
185
188
244
258
1220
204
214
126
182
183
858
51
242

83.0
87.5
85.0
87.9
84.7
84.1
20.0
87.0
86.0
90.4
86.3
88.2
39.0
93.5
78.2

0.6
0.3
1.0
0.5
0.4
0.5
2.4
0.5
0.9
0.7
0.6
0.7
2.5
0.6
1.3

0.5
0.5
0.4
0.1
0.3
0.4
1.4
0.3
0.2
0.1
0.1
0.1
0.3
0.1
0.3

tr.

tr.

0.1

0.1

tr.
tr.

tr.
tr.

tr.
0.1
0.2

0.1
0.1
0.5
0.1
tr.
tr.

0.2
tr.
tr.

tr.
0.3
0.2

0.1
0.1
0.6
01
tr.
tr.
0.1
01
0.1
tr.
tr.

0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0
0

O O O O O 0O 0O o oo o o o o o

11.7
12.3
63.2

8.0
12.0
11.0

11.3
YAl
6.2
9.5
12.2
12.7
59.7
10.0
10.2
5.9
8.8
8.7
39.8
1.0
9.0

2.5
10.0
131
59.9

6.3
6.3
11.6
12.2
60.0
8.0
12.0
11.0

11.3
7.0
6.2
9.5
12.2
12.7
49.3
10.0
10.2
5.9
8.8
8.7
39.8
1.0
9.0

3.0
2.9
6.0
1.8
2.3
2.4
13.5
2.0
2.2
1.3
2.3
2.3
16.0
2.5
7.0

o,
2, %
e

O O O O O 0O OO0 oo o o o o o



0
0
0
0
Bl
0
0
0
0
0
0
0
0

O O O O O 0O O o0 oo o o o o o

15
18
tr.

=y

N
W W N NN =2 B =2 ONNPONMNDN

iy

68

70
200
220
130

97
420
160
210
140
240
180
950
290
370

N
(S}

=y
W W oo W NNNDN

N
o ~ O

N
= = 2 N0 WO W N O

- O -
[ ]

14
30
21
10
12
43
10

19
13
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14
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13
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30
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14
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19
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12
23
23
95
19
34

0.5
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0.2
0.2
0.2
1.3
0.4
0.2
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2.9
0.3
1.3

0.1
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0.1
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0.1
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0.1
01
0.2
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01
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0.8
1.0
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1.0
1.3
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1.0
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